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摘 要: 竞技武术套路高难度动作完成质量是决定比赛胜负的关键因素,而高难度动作落地稳定性是完
成高难度动作的关键环节, 提高女子运动高难度动作落地稳定性, 避免扣分点, 是当前竞技武术套路女
子运动员急需解决的技术问题。应用摄像分析等手段,对北京奥运会女子南拳金牌获得者林凡等 35名
运动员的难度动作进行运动生物力学诊断,寻找落地不稳定因素。研究结果表明:女子运动员在完成高
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Abstract: The quality o f the completion of maneuvers in Wushu is a key factor in the outcom e o f com
pet it io n. Meanw hile, the dif ficulty o f landing stability is the key to maneuvers. Therefore, to improve
the landing stability of the w omen athletes and to avo id erro rs is an urg ent technical skil ls to develop
for w omen's Wushu. In this ar ticle, w ith the application of v ideo analysis, sports biomechanics diag
no ses of 35 athletes such as that of Women's Nanquan go ld medalist L in Fan, w ere studied to rev eal
the causes o f instable landing. It w as found that the insuf f icient vacant period and inadequate rotat ion
in the air incr eased the dif ficulty of landing. It w as also found that dif ferent positions had dif ferent
g round center of gravity height, flo or buf fer distance, gr ound support area. The ideal indiv idual tech
nical m ode proposed by the authors, according to char acteristics o f individual athletes, sim ulat ing the
load intensity in real compet it ion and maneuver t raining, provided technolo gical serv ices in preparat ion
for the Beijing Olympic Gam es and the 11th Nat ional Games. What w as mor e, it helped the athletes in
w inning tw o go ld medals separately in those tw o compet it ions.
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1. 2. 2 模拟比赛负荷训练难度动作
采用芬兰 Po lar Accurex Plus 心率遥测系统、日
本 Arkray 全血乳酸测试仪进行测试监控。
1. 2. 3 数理分析法














所示。男运动员的平均值为 0. 70 0. 04s 和 0. 67
0. 05s, 女运动员的平均值为 0. 62 0. 03s和0. 58
0. 03s, 腾空时间明显不如男运动员。扣分率也不一
样,女运动员比男运动员高出 48. 6%, 出现晃动、脚移
动或跳动的扣分率较高, 达到了 34. 3% ;另有28. 6%
的运动员因旋转度数未达到要求,被判为失败。
表 1 男女运动员难度动作腾空时间比较 ( s)
难度动作名称 人次 最小值 最大值 均数 标准差
女子旋风脚 540 度接蝶步 35 0. 50 0. 67 0. 58 0. 03
男子旋风脚 540 度接蝶步 41 0. 57 0. 77 0. 67 0. 05
女子旋风脚 720 度接马步 35 0. 57 0. 70 0. 62 0. 03












上体仍需要继续旋转 45 度以上, 增加了落地的不稳
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马步和跌竖叉落地的高度为 0. 59 0. 18m, 和 0. 3








倒地。( 3)必选动作每缺少一个扣 0. 2min。( 4)两段
中无规定的难度动作或每出现一次布局与要求不符扣
0. 1min。( 5)完成动作前出现停顿,扣 0. 1min。( 6)跳
















动作名称 起跳角度 起跳 Vy / Vx 腾空高点 腾空时间 落地 Vy/ Vx 落地高度 缓冲距离
单跳后空翻+ 蝶步 74. 5 1. 86/ 3. 0 1. 14 0. 58 2. 62/ 1. 30 0. 66 0. 38
旋风脚 720+ 马步 85. 6 2. 60/ 2. 65 1. 44 0. 68 2. 85/ 1. 25 0. 74 0. 39
腾空外摆 540+ 马步 83. 1 2. 71/ 1. 75 1. 38 0. 66 2. 82/ 0. 40 0. 75 0. 40
旋风脚 540+ 蝶步 90. 0 2. 60/ 2. 31 1. 42 0. 68 3. 05/ 1. 58 0. 77 0. 49
腾空盘腿 360 侧扑 88. 5 2. 40/ 3. 78 1. 28 0. 62 3. 04/ 1. 73 0. 61 0. 42
腾空飞脚+ 提膝独立 78. 9 2. 27/ 2. 86 1. 44 0. 60 2. 36 / 0. 69 0. 93 0. 24
注: 各指标为人体重心数据。单位: 角度( )、距离( m)、速度( m/ s)、时间( s)。
2. 3 难度动作技术诊断案例
需要解决的问题: 运动员庄* * ,在完成难度动作
!腾空飞脚向内转体 180度接马步∀( 322B+ 3)落地出
现晃动,扣 0. 1min。
对比分析: 调出优秀男女运动员的动作( 322B +
3)影像,对关键环节的图像进行对比分析, 如图 1不同
运动员的难度动作关键环节的图像对比; 对主要技术
指标进行定量对比分析, 如表 3 不同运动员的难度动
作( 322B+ 3)主要技术参数对比。
评价与建议: ( 1)运动员庄* * 着地后身体还继续
旋转约 55度,是三人中最大的, 增加了不稳定的因素,
落地后身体的旋转应基本到位, 建议加强起跳能力训
练,腾空时间增加到 0. 64 秒以上; 着地前两臂可以早
一点展开到位,以减少着地后转动惯性, 着地后上体
的旋转度数控制在 20度以下。( 2)着地时膝关节角度
为 100. 5度, 也是三人中最大的, 缓冲幅度不够, 使冲
击力很大,而且重心高会使身体不够稳定。建议顺势
继续下蹲,慢慢刹车, 下降重心, 着地最低时膝角度降
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件与比赛状态相似。在模拟比赛负荷强度状态下, 实
现难度动作的一次性成功, 是赛前难度动作训练的重
点。可以先安排一些类似 1/ 4套路、1/ 2套路的训练,
增加难度动作练习的次数和组数, 逐渐过渡到实战状
态。训练过程的监控指标有:心率、血乳酸、动作数量、
动作速度等, 难度动作组合训练时间不少于 1 分 20
秒,最高心率达每分钟 185至 190次,演练后即刻血乳






















庄* * 0. 32 0. 60 0. 22 100. 5 55
周* * 0. 32 0. 70 0. 72 60. 0 10
崔* * 0. 32 0. 64 0. 54 86. 3 30
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表 4 模拟比赛负荷强度的监控指标
负荷量 负荷强度 组 次 间 歇
内容 时间 心 率 血乳酸 次数 组数 时间 心率
(s) (次/分) mM/ L (s) (次/分)
1/ 4 套路 25 173 11 8 12 50 140
1/ 2 套路 45 181 12 4 6 80 150
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